








เยียวยาและเติมเต็มคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ  เพราะเมือมองถึงอนาคตของประชากรในประเทศไทยแล้ว 
จาํนวนประชากรผูส้งูอายุมแีนวโน้มทีจะมากขึ
นอย่างต่อเนือง ทาํใหผู้ส้งูอายุมองตนเองและรูส้กึถงึความดอ้ยค่า 




งสภาพทางร่างกาย จติใจ และสงัคม กเ็ปลียนแปลงไปทําใหส้มรรถนะในการปฏบิตักิจิกรรมน้อยลงไปดว้ย 
ผูเ้ขยีนจงึไดร้วบรวมกจิกรรมนนัทนาการบําบดัทีเหมาะสาํหรบัผูส้งูอายุ อนัจะเป็นทางเลอืกหนึงซึงลว้นแลว้แต่
เป็นกิจกรรมทีสร้างความผ่อนคลาย เกิดความเพลิดเพลิน สรรสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุ อนัได้แก่ 1) 
Bibliotherapy  2) Musictherapy 3)Tai Chi 4) Gigong  5) Horticulturetherapy  6) Meditation และ7) Animal- 
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บทนํา  
 จากขอ้มลูของสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล (2555) ทีแสดงใหเ้หน็ถงึพรีะมดิ






นอาจจะมาจากกลุม่เจนบ ี (Baby Boom Generation-
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 อาจารยส์าขาวชิานนัทนาการ ภาควชิาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร ์มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์บางเขน   






งใหญ่ทั วโลกเมือ พ.ศ.2472 ทีสง่ผลใหเ้กดิสงครามโลกครั 
งทีสองในทีสดุ อนึงการ
เปลียนแปลงการปกครองของประเทศไทยเมือ พ.ศ.2475 กม็ผีลโดยตรงจากวกิฤตเศรษฐกจิตกตําปี พ.ศ.2472 
เหมอืนกนั (โกวทิ วงศส์รุวฒัน์: 2552) โดยในสมยัจอมพล ป.พบิลูสงครามไดม้กีารประกวด แม่พนัธุด์ ี หรอืแม่
ลกูดก หากแม่คนไหนสามารถใหก้าํเนิดบตุรไดม้ากทีสดุกจ็ะมรีางวลัเป็นการตอบแทน ซึงมวีตัถุประสงค์เพือ
เป็นเพิมจาํนวนประชากรในยุคนั 


















แผนพฒันา ฯ ฉบบัที ๑๑ จงึมุ่งเน้นการพฒันาคนทุกช่วงวยัใหเ้ขา้สู่สงัคมแห่งการเรยีนรูต้ลอดชวีติอย่างยั งยนื
ใหค้วามสาํคญักบัการนําหลกัคดิหลกัปฏบิตัติามปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีงมาเสรมิสรา้งศกัยภาพของคนใน
ทุกมติ ิทั 
งดา้นร่างกายทีสมบูรณ์แขง็แรง มสีตปิญัญาทีรอบรู ้และมจีติใจทีสาํนึกในศลีธรรมคุณธรรม จรยิธรรม 
และความเพยีร มภีูมคิุม้กนัต่อการเปลียนแปลง รวมทั 
งการเสรมิสรา้งสภาพแวดลอ้มในสงัคม และหนุนเสรมิ
สถาบนัทางสงัคมให้แขง็แกร่งและเอื
อต่อการพฒันาคน  โดยสําหรบักลุ่มผู้สูงอายุนั 
นได้กําหนดเป็นแนวทาง











ปญัหาส่วนตวั ปญัหาครอบครวั ปญัหาสงัคม ปญัหาด้านสุขภาพ ซึงเป็นสาเหตุทีทําเกดิความวติกกงัวลและ
ความเครยีดใหก้บัผูส้งูอายุเป็นอย่างมาก ผูเ้ขยีนจงึขอยกตวัอย่างสาเหตุทีสาํคญั(เสนอ, 2543) ไดด้งันี
 
1. การทีผูส้งูอายุตอ้งหยุดทาํงาน เพราะการเกษยีณอายุการงาน  
2. ตอ้งอยู่คนเดยีวไม่มญีาตพิีน้อง หรอืเป็นโสดมานาน เป็นหมา้ย หย่ารา้ง  ไม่มลีกูหลาน การถูก 
ทอดทิ
ง ขาดคนดแูลช่วยเหลอื 
3. ขาดเงนิจบัจ่ายใชส้อย    
4. ขาดอาหารการกนิ ตอ้งหุงหาอาหารเอง ไม่มใีครช่วยดแูล 





8. ภาวะทีเกดิอาการน้อยอกน้อยใจตวัเอง เมือหวนคดิไปถงึความหลงั  
9. ความวติกกงัวลว่าตนเองแก่แลว้ จะไรส้มรรถภาพไปทุกอย่าง 
10. เศรา้เสยีใจในการเปลียนแปลงไปของรูปร่างของตวัเอง 
11. เฝ้าแต่คดิว่า ตวัไม่มปีระโยชน์ต่อครอบครวัหรอืสงัคม จะเป็นทีราํคาญ และรงัเกยีจของลกูหลาน  
กลวัลกูหลานทอดทิ
ง 
12. ยดึถอืว่าความคดิความเหน็ของตนถูกเสมอ เอาแต่ใจตนเอง 
13. เกดิความวา้เหว่ เศรา้ใจ หงอยเหงา  ชอบเกบ็ตวัอยู่ในบา้น 
14. ยงัมคีวามโลภ อยากไดไ้ม่สิ
นสดุ ตระหนีถีเหนียว  กลวัจะเสยีเงนิแมใ้นยามเจบ็ปว่ย 
15. ระแวงอยู่ตลอดเวลาว่าจะมคีนมาปองรา้ยเพือหวงัสมบตัขิองตน  และอยากใหต้นตายไวไว 
 จะเห็นได้ว่าจากปญัหาต่างๆทีเกิดขึ
นกบัผู้สูงอายุ   ส่วนใหญ่มีสาเหตุจากสภาวะทีมีเวลาว่างมาก
เนืองจากไม่ตอ้งทาํงาน หรอือาจจะทาํงานเพยีงเลก็น้อย ทาํใหม้เีวลาทีจะคดิและทาํใหเ้กดิความวติกกงัวลต่างๆ
มากมาย  และทางเลือกหนึงทีพอจะสามารถเยียวยาพฤติกรรมทีเป็นปญัหาของผู้สูงอายุได้นั 
นก็คือการใช้
นันทนาการมาช่วยบรรเทาอาการทีเกดิขึ
นได้  เพราะนันทนาการเป็นกจิกรรมทีทําใน  เวลาว่าง  เขา้ร่วมดว้ย
ความสมคัรใจ นํามาซึงความสุข ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน เกิดการปฏิสมัพนัธ์กบัผู้อืน และเป็น
ประสบการณ์ทีดอีกีดว้ย  โดยกจิกรรมนันทนาการสาํหรบัผูส้งูอายุ จะเป็นรูปแบบกจิกรรมทีนอกเหนือจากการ
ทาํงาน ซึงสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ประเภท (อุทยัวรรณ, 2553) คอื 
 1.  กจิกรรมทีไม่มรีูปแบบ (Informal Activity) ซึงเป็นกจิกรรมทีเกียวขอ้งกบัการพบปะสงัสรรค์กบั
เพือน ญาต ิกจิกรรมทีเป็นการกระทาํร่วมกนัหรอืช่วยเหลอืของสมาชกิในครอบครวั 
 2.  กจิกรรมทีมรีูปแบบ (formal Activity) เป็นการเขา้ร่วมกจิกรรมต่างๆ อาจเป็นกลุ่มอาสาสมคัร การ
เขา้กลุ่มทางศาสนา การเมอืง จะเป็นกลุ่มกจิกรรมทีเกดิขึ
นภายนอกครอบครวั 
4 วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 เล่มที 2 
 
 
 3.  กจิกรรมเพือการพกัผ่อนและงานอดเิรก (Leisure Activity and Hobby) เป็นกจิกรรมในยามว่าง 





บาํบดั ซึงเป็นกระบวนการหนึงทีใชเ้พือปรบัปรุงสุขภาพทางกาย ทางจติ ทางสงัคม ทําใหม้คีุณภาพชวีติทีดขี ึ
น
ได ้โดยทั วไปแลว้นนัทนาการบาํบดัมเีทคนิคและวธิกีารหลากหลายรปูแบบแต่เพือใหเ้หมาะสมกบัวยัสงูอายุควร
เป็นกจิกรรมทีเน้นความสนุกสนานเพลดิเพลนิ (สุวมิล ตั 
งสจัจพจน์, 2550) สามารถปฏบิตัไิดด้้วยตนเอง และ




















Tai Chi Gigong 
Horticulturetherapy 
Animal- Assisted Therapy Meditation 
Bibliotherapy 
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1. Bibliotherapy ทีหมายถงึการอ่านหนังสอืทีเป็นประโยชน์ และเป็นความสนใจของผูอ้่านสําหรบั
ผูส้งูอายุควรเป็นหนังสอืธรรมะ  หนังสอืพมิพ ์หนังสอืสารคด ี นวนิยาย ซึงแลว้แต่ความชอบ และความสนใจ
เป็นสาํคญั 
2. Musictherapy เป็นการใช้ดนตรเีพือปรบัปรุงสภาพอารมณ์ จติใจ และสงัคม ผ่อนคลายความตึง
เครยีด ช่วยลดความวติกกงัวล รวมทั 
งทาํใหเ้กดิสมาธอิกีดว้ย  
3. Tai Chi ถอืว่าเป็นศลิปะป้องกนัตวัรปูแบบหนึงของจนี ทีนอกจากจะช่วยใหร่้างกายแขง็แรงแลว้ ยงั
ช่วยทาํใหจ้ติใจสงบ เยอืกเยน็และเกดิสมาธอิกีดว้ย 
4. Gigong  เป็นการออกกาํลงักายรปูแบบหนึงทีเน้นการฝึกการหายใจ การกําหนดจติ และการทํางาน
ทีประสานกนัของกายและจตินั นเอง 
5. Horticulturetherapy  เป็นวธิกีารปลกูตน้ไมบ้าํบดั มวีตัถุประสงคเ์พือเป็นการปรบัตวั สรา้งแรงจูงใจ 
การเกดิปฏสิมัพนัธก์บัสิงแวดลอ้ม   ช่วยใหผู้้สงูอายุเหน็คุณค่าในตนเอง เกดิการตระหนักรูใ้นตนเอง สามารถ
เขา้ใจถงึความเป็นจรงิในปจัจุบนั 





















นอกีดว้ย  จากการศกึษาของ สพุชิชา  ชุ่มภาณี (2551) ทีทาํการศกึษาเรือง ผลของโปรแกรมนันทนาการ
ทีมผีลต่อคุณภาพชวีติของผูส้งูอายุ  โดยใชโ้ปรแกรมนันทนาการเพือพฒันาคุณภาพชวีติของผู้สงูอายุและ ใช้
แบบสอบถามประเมนิความพงึพอใจต่อโปรแกรมนันทนาการ ซึงผลการวจิยัพบว่า ผูส้งูอายุมคีวามพงึพอใจต่อ
โปรแกรมนันทนาการในระดบัมากทีสุด และผู้สูงอายุมรีะดบัคุณภาพชวีติด้านสุขภาพจติและด้านสภาวะทาง






ความสขุ ทาํในเวลาว่างและไม่เป็นอาชพี จากงานวจิยัดงักล่าว สะทอ้นถงึความตอ้งการของผูส้งูอายุต่อกจิกรรม














น  กเ็พือใหส้อดคลอ้งกบัปฏญิญาผูสู้งอายุไทย ใน “ขอ้ 6 ผูส้งูอายุส่วนใหญ่
พึงพาตนเองได ้สามารถช่วยเหลอืครอบครวัและชุมชนมสีว่นร่วมในสงัคมเป็นแหล่งภูมปิญัญาของคน รุ่นหลงั มี
การเขา้สงัคม มนีันทนาการทีด ีและมเีครอืข่ายช่วยเหลอืซึงกนัและกนัในชุมชน” อนัมุ่งหวงัใหผู้ส้งูอายุมคีวาม
พรอ้มทั 
งทางกาย ทางจติใจ และทางสงัคม เกดิประสบการณ์ทีด ีรวมทั 
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